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البراناياما يوغا تعتمد تقنيات التنفس 

لتحسين الحالة البدنية والعقلية

 من آلام الظهر
ّ

خطوات بسيطة تحد

البطاطا المهروسة تدعم الأداء الرياضي

ص عضلات 
ّ
التمارين الرياضية تخل

المسنين من الخلايا التالفة

اعتماد البراناياما في الروتين اليومي يفيد الرئتين ويعزز السلامة النفسية 

 نيودلهــي – مصطلـــح البرانايامـــا 
وتعني  مركب من كلمتين، الأولى ”برانا“ 
قـــوة الحياة، و ”أيامـــا“ وتعني الإطالة. 
وتعنـــي كلمـــة برانا، في مجـــال اليوغا، 
القوة اللازمة داخل الجسم لعمله وكذلك 
حيويته. وتصف نصـــوص اليوغا برانا 
علـــى أنها قـــوة فعالة تمر عبر الجســـم 
للحفاظ على صحته ونشـــاطه وحيويته. 
ويلعب التنفـــس دورًا بالـــغ الأهمية في 

تنظيم برانا.
ويُعتقـــد أنـــه عندما لا تكـــون برانا 
قـــادرة علـــى الحركة بحرية في الجســـم 
-بسبب الانســـداد في قنواته مثلا- يبدأ 
الشـــخص في إيـــواء المـــرض. إن تأثير 
البرانـــا على صحـــة الشـــخص البدنية 
لـــه علاقة أكبر بحالتـــه العقلية وصحته 
العاطفيـــة. وأثبتت البحـــوث العلمية أن 
الطريقـــة التي نتنفس بهـــا قد تؤثر على 
طريقـــة إدراكنـــا للأشـــياء بالإضافة إلى 

صحتنا العقلية.

تسميتها  بحســـب  البراناياما  وتعد 
ممارســـة بســـيطة للعديـــد مـــن تقنيات 
التنفس التـــي تعزز الســـلامة العاطفية 

والعقلية والبدنية.
ويقـــع التنفـــس فـــي مركـــز الوجود 
البشـــري، لذلـــك فهـــو يشـــكل جوهر أي 
ممارسة لليوغا، فهو يساعد على تسهيل 
وصول الأوكســـجين إلى الدمـــاغ وكذلك 
إلى بقية أعضاء الجسم. ووفقًا للطبيعة 

الخاصة بك، يمكن أن يكـــون للبراناياما 
تأثيـــرات مختلفـــة على حالتـــك الذهنية 

بالإضافة إلى صحتك العاطفية.
ويرى خبيـــر اليوغا، أنغـــو كالهان، 
أن ”معظم الناس يتنفســـون بشـــكل غير 
صحيح؛ إنهـــم يســـتخدمون فقط الجزء 
الصغيـــر من قدرة الرئة“. كما أن التنفس 
الضحـــل، أي مـــن دون اســـتخدام قدرة 
الرئـــة إلى أقصى حد، يحرم الجســـم من 
الأوكســـجين. لذلك فـــإن البرانا ضرورية 
التنفـــس  ويعتبـــر  الجيـــدة.  للصحـــة 
الصحيـــح أيضًـــا طريقـــة فعالـــة لإزالة 

السموم من الجسم.

فوائد البراناياما

ممارســـة  فوائـــد  تكـــون  أن  يمكـــن 
البرانايامـــا كثيرة، وبصـــرف النظر عن 
منـــح الجســـم الحيوية التـــي يحتاجها، 
فإنهـــا تعزز أيضًا جودة البرانا وتجعلك 
تشـــعر بالمزيـــد مـــن الحيوية والنشـــاط 
والإيجابيـــة والســـعادة. اليوغا هي في 
الأســـاس ممارســـة تهدف إلى التطهير، 
والتوازن، والتثبيت، وتقوية الجسم من 

الداخل والخارج.
وكلما تعلمت التنفس بشكل صحيح، 
قمت أيضا بضبط الأمور بشـــكل صحيح 
داخليًـــا، ممـــا يمنـــح عمليـــات الجســـم 
المختلفة تطهيرًا شاملاً. وتساعد ممارسة 
البراناياما على مزامنة الجســـم والعقل 
والـــروح معـــاً، كمـــا أن لهـــا فوائد جمة 
للأشخاص الذين يعانون من اضطرابات 
القلق والاكتئـــاب وغيرهما من مشـــاكل 

الصحة العقلية والنفسية.
وتعتمد البراناياما بشـــكل أساســـي 
علـــى تقنيات التنفس في اليوغا. وتُعرف 
تقنيـــة التنفـــس النموذجية فـــي اليوغا 
-بشـــكل عام- باســـم ”تنفـــس أوجايي“ 
حيث تأخذ نفسًا طويلاً يملأ معدتك أولاً 

ثـــم صدرك. وأثناء عملية الشـــهيق، يملأ 
الهواء المعدة أولاً ثم الصدر. وهذا يسهل 
أقصـــى احتبـــاس للأوكســـجين من قبل 
الجســـم. ويصف خبير اليوغا، ميثليش 
كومار، تنفس أوجايي بأنه طريقة رائعة 
للتخلص من مشـــاكل الجهاز التنفســـي 
ومشـــاكل القلـــب واضطرابـــات الجهاز 
الهضمـــي والضغـــط والمشـــاكل المتعلقة 

بالرئة.

أنواع البراناياما

يســـهل القيـــام بتقنيـــات التنفـــس 
فـــي اليوغـــا فـــي منزلـــك. ومـــع ذلـــك، 
ينصـــح المختصون فـــي اللياقة البدنية 
المبتدئـــين بالاتصـــال بخبيـــر مختص 
فـــي التدريب على اليوغـــا، أو بمتابعة 
مقاطع الفيديو على يوتيوب وغيره من 
المواقع المختصة في مســـاعدة المتدربين 

المبتدئين على تقنيات اليوغا.
بعـــض تقنيـــات البرانايامـــا -مثل 

(وهـــو التنفس  ”ســـوريا بيدي“ 
مـــن فتحـــة الأنـــف اليمنـــى) 
وتقنية توليد الحرارة وتقنية 
(وهـــو  بيـــدي“  ”تشـــاندرا 
الأنف  فتحـــة  مـــن  التنفـــس 

التبريد-  وتقنيـــة  اليســـرى) 
تســـتهدف مواضـــع محددة في 

الجسم ويجب ممارستها فقط 
التوصية  تتم  عندما 

بها.
وتعد 

تقنية ”كابال 
باتي“ أحد 
أكثر أنواع 
البراناياما 

شعبية 
حيث يأخذ 

الشخص 
نفسًا طويلاً 

ثم يطلقه بشكل 
متقطع. 

ويعد 

التنفس الأنفي التبادلي ”أنولوم فيلوم“ 
تمرينا آخر سهلا، أما احتباس التنفس 
فهـــو نـــوع آخر مـــن البرانايامـــا الذي 
يســـاعد على تعزيـــز قـــدرة الرئة. مثلا 
يمكنك استنشاق نفس عميق واحتجازه 
لأطول فترة ممكنة، وهذا يضمن إمدادًا 
وامتصاصًـــا أكبـــر للأوكســـجين. لكن 
احذر، إذا كنت تعاني من ارتفاع ضغط 
الدم ومشاكل في القلب، فتجنب ممارسة 

حبس التنفس.
ويمكـــن لممارســـة اليوغـــا أن تكون 
عقيمة وغير مجديـــة إذا كنت لا تتنفس 
بشـــكل صحيح أثناء تعديل جسمك في 
وضعية معينـــة. وتذكر دائمًـــا، أنه إذا 
كنت فـــي منتصف التمريـــن ومكثت في 
وضعية معينة، فيجب عليك أن تستنشق 
بمجرد تعديل جسمك في هذه الوضعية، 
وأن تزفر عندما تنتهي منها. قم بالزفير 
عندما تميل جانبا أو تنحني إلى الأمام 

واستنشق أثناء الانحناء إلى الخلف.
وتذكـــر دائمًـــا أن التنفـــس مرتبط 
ارتباطًـــا وثيقًـــا بالقلـــب وأن جـــودة 
صحة قلبك تؤثر بشكل مباشر على 
امتداد ســـنوات حياتك، لذلك خذ 

نفسًا عميقًا!
ويوصي مختصون في علم 
النفس بالاستعانة باليوغا في 
ظروف العزل المنزلي والحجر 
الصحي لأنها من الأنشطة البدنية 
التي تعمل على مستوى 
الجسم والعقل، 
فمثلما تفيد أعضاء 
الجسم وعضلاته 
تفيد أيضا العقل 
وتحسّن الحالة 
النفسية 
وتخلص 
المتدرب من 
التوتر ومن 
الاكتئاب ومن 
الضغط النفسي.

 واشــنطن – أشـــارت دراســـة جديدة 
إلـــى فائدة صحية مدهشـــة لاســـتهلاك 
البطاطـــا، وقالـــت الدراســـة إن تنـــاول 
البطاطا المهروســـة يســـاعد على تعزيز 
الأداء الرياضـــي. وأضافـــت أن تناولها 
يســـاهم في الحفـــاظ على المســـتويات 

المثلى من السكر في الدم. 
وذلـــك علـــى الرغـــم من أن ســـمعة 
البطاطا سيئة بين المهووسين بالأطعمة 
الصحيـــة، إذ تقتـــرن الوجبـــات التـــي 
تعتمد عليها بزيـــادة الوزن، مما يجعل 
الكثيريـــن يتجنبونهـــا عنـــد التخطيط 
لأنظمتهـــم الغذائيـــة اليومية. وتشـــير 
بعض الدراســـات إلـــى أنها قـــد تكون 
ضـــارة لأولئـــك الذيـــن يحتاجـــون إلى 

تنظيم مستويات السكر في الدم. 
فـــي  الجديـــدة  الدراســـة  ونُشـــرت 
مجلة ”علـــم وظائف الأعضاء التطبيقية 

والتغذية والتمثيل الغذائي“، وشـــملت 
12 راكبـــا للدراجـــات. وبلـــغ متوســـط 
المسافة الأسبوعية التي يقطعونها 165 

ميلا (267 كيلومترا).
وتدرب جميع المشاركين لسنوات، 

وكان عليهم ركوب 
الدراجات لمدة 

120 دقيقة أثناء 
التمرين، وطلب 

الباحثون 
من المشاركين 

شرب الماء فقط، 
أو استهلاك هلام 

الكربوهيدرات المتاح 
تجاريا، أو كمية معادلة من 

الكربوهيدرات التي استخرجت من 
البطاطا. وراقب الباحثون ما تناوله 

المشاركون لمدة يوم، قبل أن يُطلب منهم 

تكرار تحدي ركوب الدراجات. وقاســـوا 
نســـبة الســـكر في دمهم، ودرجة حرارة 
جســـمهم مع اعتبـــار شـــدة التمارين، 

وإفراغ المعدة، وتركيزات اللاكتات.
ولاحظ فريق البحث غياب 
الاختلاف في أداء راكبي 
الدراجات الذين 
استهلكوا هلام 
الكربوهيدرات 
وأولئك الذين 
استهلكوا 
البطاطا المهروسة 
أثناء التمارين. 
علـــم  أســـتاذ  وقـــال 
الحركة وصحة المجتمع بجامعة 
إلينوي في أوربانا شـــامبين، نيكولاس 
بورد، الذي أشرف على البحث إن تناول 
المواد التي تحتوي على الكربوهيدرات 

أثنـــاء التمرين يحسّـــن الأداء. وأضاف 
”كان الهـــدف مـــن دراســـتنا متمثلا في 
وتنويعها.  الرياضيين  خيارات  توسيع 
وتعد البطاطا بديـــلا واعد للرياضيين؛ 
فهي مصـــدر فعال مـــن حيـــث التكلفة 
والكربوهيـــدرات.  المغذيـــات  وكثافـــة 
كما تبقى خيارا شـــهيا عنـــد مقارنتها 
بالأطعمـــة الأخـــرى التـــي توفـــر هذه 

المادة“.
ومـــع ذلك، لاحظ الباحثون شـــكوى 
أولئك الذين استهلكوا البطاطا المهروسة 
من آلام البطن وانتفاخه مقارنة بأولئك 
الذيـــن اعتمدوا على مصـــادر أخرى لمد 
بيرد  وقال  بالكربوهيدرات.  أجســـامهم 
إن ذلك قد يكون نتيجـــة لكمية البطاطا 
اللازمـــة لمطابقة نســـبة المغذيـــات التي 
توفرهـــا المقوّيـــات الأخـــرى المصممـــة 

للرياضيين.

  لنــدن – يلقـــي الكثيـــر مـــن الخبراء 
باللائمة على أسلوب الحياة المتسم بقلة 
الحركة بصـــورة كبيـــرة، والوضعيات 
السيئة والأحذية غير المريحة في زيادة 
آلام الظهـــر. وأيا كان الســـبب فإنه من 
الصعـــب إيجـــاد أفضل حل للمشـــكلة 

عندما يحتدم الألم.
وتقـــدم صحيفة ميـــرور البريطانية 
مجموعة من الأشـــياء التي يجب فعلها 
ومجموعة أخرى لا يجب فعلها للتغلب 
علـــى الألم نقلا عن طبيبة تقويم العظام 

ناديا أليباهي.

[ ينصـــح بوضـــع كمـــادات الثلج 
لفترة تتـــراوح بـــين 15 و20 دقيقة على 
منطقة الألم، إذا اســـتمر الألم لمدة ستة 
أســـابيع أو أقل، أو إذا كانت هناك آلام 
شديدة أو تورم… وهذا يمكن أن يساعد 

على تقليل أي التهاب.
[ لا تجلـــس على المقاعـــد اللينة أو 
المقاعد دون ظهر حيث يمكن أن تتسبب 
فـــي إجهـــاد للمنطقـــة مما يزيـــد الألم 

سوءا.
[ تناول أطعمة مثل الأناناس 

والتوت والأفوكادو والبقدونس 
والكرفس والبروكلي 
والخضروات الورقية 

والتوت الأزرق، وهي الأطعمة المعروفة 
بخصائصها المضادة للالتهاب.

[ لا تأكل الأطعمة الحلوة ومنتجات 
الألبان أو الدقيق الأبيض المعالج، لأنها 

يمكن أن تسبب التهابات.
[ نم علـــى أحد الجانبين فيما تضع 
وســـادة بين ســـاقيك، أو نم على ظهرك 
وقم بلف فوطة وضعها أســـفل الركبتين 

لمنع الإجهاد.
[ لا تنـــم على بطنـــك لأن هذا يضغط 
علـــى أســـفل الظهـــر ويتســـبب فـــي ألم 
أكبر.. لا تنس شـــرب المـــاء، لأن الأقراص 
بـــين العمود الفقري، بين أشـــياء أخرى، 
مملـــوءة بالمـــاء وعندمـــا يقل المـــاء في 
الجســـم يمكن أن يتسبب في ألم بالظهر 

نتيجة قلة ”الإٍسفنجية“.
[ تحرك.. لقد خلق الجســـم ليتحرك، 
إذن فالحـــركات البســـيطة البطيئـــة مثل 
الســـير أو التمـــدد يمكـــن أن تســـهم في 

الحفاظ على المرونة وحركية المفاصل.
[ لا تمكـــث فـــي الفـــراش أو تظـــل 
جالسا لفترات طويلة، فالجلوس لفترة 
طويلـــة للغايـــة يمكـــن أن يتســـبب في 
تقصيـــر العضلات القابضـــة في الفخذ 
والمحيطـــة بالأذرع.. وإذا كنت تعمل في 
وظيفة مكتبية فحاول النهوض والسير 

قدر المستطاع.
[ قم بتسخين المنطقة لنحو عشرين 
دقيقـــة إذا كانـــت العضلات مشـــدودة 
لأن هذا ســـوف يزيد من تدفق الدم إلى 

المنطقة وإرخاء العضلات.
[ عليـــك بارتـــداء أحذيـــة رياضية 
تدعم القدمين والكاحل وتجعل الجســـم 
أكثر ثباتا أثناء السير. وهذا 
سوف يؤثر على المفاصل 

بشكل أقل.
بحقائب  اســـتعن   ]
الحمل  لتوزيـــع  الظهـــر 
على كامل الظهر وتأكد من 
إزالـــة الأغراض غيـــر الضرورية 

التي تزيد من وزن حقيبتك.
[ لا ترتدي حقيبة على 
كتف واحد لأنها يمكن 
أن تتسبب في 
ميل جسدك في 
اتجاه واحد 
مما يسبب 
إجهادا وضغطا 
على الظهر.
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ــــــى العديد من الأشــــــكال والأنواع، الكثير منها يناســــــب  تتفــــــرع اليوغا إل
ــــــة التي اضطر إليهــــــا كثيرون اليوم فــــــي ظروف الحجر  الممارســــــة المنزلي
ــــــي، وقد يكون أولئك الذين يمارســــــون اليوغا قد  الصحــــــي أو العزل المنزل
ســــــمعوا عن ممارســــــة البراناياما يوغا، التي تعتمد أساســــــا على تقنيات 

التنفس لدعم توازنه وحيويته.

حافظ على حيويتك في الشيخوخة

رشاقة وسعادة

ا 
ً

التنفس مرتبط ارتباط

ا بالقلب وجودة صحة 
ً

وثيق

قلبك تؤثر مباشرة على 

امتداد سنوات حياتك، 

ا
ً

ا عميق
ً

لذلك خذ نفس

لا تجلس على المقاعد 
اللينة أو المقاعد دون ظهر 

حيث يمكن أن تتسبب في 

إجهاد للمنطقة مما يزيد 

الألم سوءا

 كانبرا – كشـــفت دراســـة جديـــدة آلية 
يمكـــن بواســـطتها أن تتخلـــص الخلايا 
مـــن الميتاكوندريـــا التالفـــة، وتدعم هذه 
الوظيفة بالأدوية ما يســـمح لكبار السن 
بالحفاظ على لياقتهـــم البدنية ومقاومة 

الشيخوخة.
 “The FASEB Journal” وتفيد مجلـــة
بـــأن الميتاكوندريا -وهـــي محطات طاقة 
الخلايا- تزود جميـــع العمليات الجارية 
في الجســـم بالطاقة. وخلال عملية إنتاج 
الطاقـــة تتلـــف الميتاكوندريـــا تدريجيا، 

ويعاد إنتاجها من جديد.
ولكـــن عند كبار الســـن تتباطأ عملية 
تجدد الميتاكوندريـــا، ما يؤدي إلى تراكم 
التالف منهـــا أو القديمة غير العاملة في 
الخلايـــا. وكان العلمـــاء منـــذ وقت بعيد 
يفترضـــون أن هـــذه التغيـــرات مرتبطة 
بضعف الكتلة العضلية عند كبار الســـن، 
ما يؤدي إلى انخفاض قدراتهم الجسدية.
واســـتنادا إلى هـــذا درس علماء من 
أستراليا بالتعاون مع علماء من جامعتي 
بيرمينغهـــام وداندي الآليات الأساســـية 
التـــي تتحكـــم فـــي تنظيـــف الخلايا من 
الميتاكوندريـــا التالفة، التي تحدد وظيفة 

العضلات.

وابتكـــر العلمـــاء علامـــات ضوئيـــة 
خاصـــة لدراســـة الميتاكوندريا في خلايا 
العضلات الســـليمة بلون ذهبي، وتنقلب 
إلى حمراء عند تلفها. واكتشف الباحثون 
تجريبيا أن تنشـــيط جزيئات استشـــعار 
الطاقة يحفـــز عملية تلـــف الميتاكوندريا 
المســـتهلكة، وهـــذه العمليـــة تـــزداد عند 

ممارسة الرياضة.
تنظيـــف  أن  الباحثـــون  واســـتنتج 
الخلايا مـــن الميتاكوندريـــا يمكن أن يتم 
بالأدويـــة، التـــي تنشـــط بروتـــين كيناز 
النشـــط (AMP)، حيث تسمح هذه الأدوية 
لكبار السن بالحفاظ على قوتهم العضلية 

ومظهرهم وقدراتهم الجسدية.
ويقول الدكتور يو تشاينغ لاي، رئيس 
فريـــق البحـــث، ومدير المختبـــر في كلية 
الرياضـــة والتماريـــن والتأهيل بجامعة 
دراســـات  أظهـــرت  ”لقـــد  بيرمينغهـــام، 
عديدة ســـابقة بمـــا فيها دراســـاتنا، أن 
تحفيـــز ”AMP“ في العضـــلات له مفعول 
إيجابي عند علاج النوع الثاني من مرض 
الســـكري. لذلك تعمل العديد من شركات 
الأدويـــة على ابتـــكار مركبات لتنشـــيط 
”AMP“، لهـــذا نأمـــل أن تســـاعد نتائـــج 

دراستنا على ابتكار الدواء المطلوب“.

جميع المشاركين لسنوات،
 ركوب

دة 
ثناء
طلب

ين 
قط، 

هلام 
ت المتاح

ولاحظ فريق
الاختلاف في
الدر
اس
ال
و

البطا
أثن
أس وقـــال 

و
[ تناول أطعمة مثل الأناناس
والبقدونس والتوت والأفوكادو

والكرفس والبروكلي 
والخضروات الورقية 

ري ي ر ب ي
تدعم القدمين والكاحل وتجعل الجس
ثباتا أثناء السير. و أأكثكثرر
سسوف يؤثر على المفا

بششكل أقل.
بحق اســـتعن  ]
الح لتوزيـــع  اللظهـــر 
على كامل الظهر وتأك
إزالـــة الأغراض غيـــر الضر
التي تزيد من وزن حقيبتك
[ لا ترتدي حقيبة
كتف واحد لأنها يم
أن تتسبب
ميل جسدك
اتجاه و
مما يس
إجهادا وض
المبتدئين على تقنيات اليوغا.على الظ

بعـــض تقنيـــات البرانايامـــا -مثل
(وهـــو التنفس ”ســـوريا بيدي“

ىـى)) مـــن فتحـــة الأنـــف اليمنــ
وتقنية توليد الحرارة وتقنيةة
(وهـــو بيـــدي“ ”تشـــاندرا 
الأنف فتحـــة  مـــن  التنفـــس 

التبريد-  وتقنيـــة  اليســـرى) 
تســـتهدف مواضـــع محددة في 
الجسم ويجب ممارستها فقط

التوصية  تتم  عندما 
بها.

وتعد 
تقنية ”كابال 
أحد باتي“

أكثر أنواع 
البراناياما 

شعبية 
حيث يأخذ 

الشخص 
نفسًا طويلاً

ثم يطلقه بشكل 
متقطع. 

ويعد 

واستنشق أثناء الانحناء إلى الخلف.
وتذكـــر دائمًـــا أن التنفـــس مرتبط
وأن جـــودة ررارارتتباطًـــا وثيقًـــا بالقلـــب
ب ر ر و

صحة قلبك تؤثر بشكل مباشر على
امتداد ســـنوات حياتك، لذلك خذ

نفسًا عميقًا!
و

علم مختصون في ويوصي
النفس بالاستعانة باليوغا في
ظروف العزل المنزلي والحجر
الصحي لأنها من الأنشطة البدنية
التي تعمل على مستوى
الجسم والعقل،
فمثلما تفيد أعضاء
الجسم وعضلاته
تفيد أيضا العقل
وتحسّن الحالة
النفسية
وتخلص
المتدرب من
التوتر ومن
الاكتئاب ومن
الضغط النفسي

نصائح
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